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ABSTRAK 
Latar belakang: Ladder drill atau tangga latihan adalah salah satu bentuk latihan yang 
berbentuk tangga untuk melatih kecepatan dan kelincaha yang diletakan ke permukaan 
tanah atau lapanagan yang berfungsi melatih otot kaki. Tangga latihan merupakan 
beberapa alat peraga yang paling banyak di seluruh dunia dan alat ini dapat membantu 
para atlet dalam melatih gerakan kecepatan dan kelincahn dengan koordinasi kaki yang 
baik Tujuan : Untuk mengetahui adanya pengaruh pemberian latihan ladder drill 
terhadap peningkatan Kelincahan. Metode: metode yang digunakan terdiri dari lima 
tahapan yaitu mengidentifikasi pertanyaan narrative review, mengidentifikasi artikel 
menggunakan database (google scholar dan PubMed),  seleksi artikel menggukan 
critical appraisal, memasukan kedalam PRISMA flowcart, hingga menyusun, meringkas 
dan melaporkan hasil. Hasil: Didapatkan 20 artikel hasil screening yang sesuai dengan 
judul dan 10 artikel yang sesuai dengan kriteria inklusi dan ekslusi. Hasil keseluruhan 
dari 10 artikel bahwa latihan  ladder drill dapat meningkatan keclincahan. Latihan 
diaplikasikan dengan dosis dilakukan selama 6 minggu dengan intensitas 60% - 80%dan 
meningkat sesuai program  setiap 2 minggu dengan 3 set, dan waktu istirahatselama  2 
menit antar set. Kesimpulan: Berdasarkan hasil review jurnal yang dilakukan dapat 
dismpulkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan pada pemberian latihan ladder 
drill dalam meningkatkan kelincahan 
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Abstract 
Background: A Ladder drill is a form of exercise in the form of a ladder to train speed 
and agility which is placed on the ground or field which functions to train the leg 
muscles. A ladder drill is one of the most widely used teaching aids in the world, and 
this tool can help athletes in training the speed and agility movements with proper leg 
coordination. Objective: The study aimed to determine the effect of administering 
ladder drill exercise on improving agility. Method: The utilized method consisted of 
five stages, namely, identifying narrative review questions, identifying articles using a 
database (Google Scholar and PubMed), selecting articles using critical appraisal, 
inputting into a PRISM flowchart, up to compiling, summarizing and reporting the 
results. Results: There were 20 articles that matched the title, and there were ten articles 
that match the inclusion and exclusion criteria. The overall results from 10 articles 
showed that ladder drill exercise could increase agility. Exercises were applied with 
doses that were carried out for six weeks with an intensity of 60% - 80% and increasing 
according to the program every two weeks with three sets, and rest periods for 2 minutes 
between sets. Conclusion: Based on the results of the conducted journal review, a 
conclusion can be drawn that there is a significant effect on providing ladder drill 
exercise in increasing agility.  
  













Ladder drills atau tangga latihan adalah salah satu 
bentuk latihan yang berbentuk tangga untuk melatih 
kecepatan dan kelincaha (agility) yang diletakan ke 
permukaan tanah atau lapanagan yang berfungsi melatih 
otot kaki. Tangga latihan merupakan beberapa alat peraga 
yang paling banyak di seluruh dunia dan alat ini dapat 
membantu para atlet dalam melatih gerakan kecepatan dan 
kelincahn (agility) dengan koordinasi kaki yang baik (Hadi, 
2016). Dari hasil penelitian Dwi Kadek (2009) yang 
menyimpulkan latihan tangga koordinasi menggunakan 
ladder drills berpengaruh terhadap hasil kelincahan dan 
kecepatan menggiring siswa Banteng Muda, sehingga dapat 
disimpulkan dari beberapa hasil penelitian tersebut, bahwa 
latihan kelincahan dengan menggunakan ladder drills 
ketika latihan terbukti dapat meningkatkan ke-terampilan 
kelincahan menggiring bola (Hadi 2016). 
Kemudian hasil pembahasan dan hasil analisis data 
pada penelitian (kusuma 2017) didapatkan kesimpulan 
bahwa latihan ladder drill berpengaruh terhadap kecepatan 
berlari, kelincahan (agility) dan power otot pada tungkai. 
Dengan ini dapat diharapkan kepada pelatih futsal dan 
Pembina ekstrakurikuler futsal dapat mengaplikasikan 
latihan ladder drill untuk meningkatkan kecepatan berlari, 
kelincahan (agility) dan power pada pemain. 
Menurut Mappaompo, 2011 kelincahan yaitu suatu 
bentuk gerakan dimana mengharuskan pemain atau seorang 
untuk melakukan gerakan dengan cepat dan mengubah arah 
secara tangkas. Pemain yang memiliki kelincahan adalah 
pemain yang bergerak tanpa kehilanagan kesadaran dan 
keseimbangan 
pada posisi tubuhnya. Dari semua sisi bola dapat 
bergulir begitu cepat dilapangan. Oleh karena itu dari setiap 
pemain futsal diharuskan memiliki kondisi fisik yang baik 
atau prima. Kondisi fisik yang prima sangatlah berpengaruh 
pada penampilan seorang pemain. Konsis fisik yang buruk 
tentunya dapat berdampak buruk juga bagai penamilan 
teknij dan taktiknya (Kusuma, 2017). 
menurut WHO pada tahun 2013 dari 1000 




Badan Pusat Statistik, 2015 terjadi 6.936 kasus cidera 
akibat permainan futsal di Indonesia. Di Jawa Tengah 
kejadian cidera cukup tinggi yang terjadi dipinggang 
65,38%, di extremitas bawah 47,18 (Eko, 2013). 
Prevalensi dari kejadian cedera hamstring menurut  
American football lebih dari 40%, sedangkan di Asutralia 
Rules Football menduduki urutan ketiga setelah cedera 
lutut dan ankel dengan prosentase cedera hamstring 16% 
(Setiawan 2018). 
Cidera pada permainan futsal terjadi salah satu 
penyebabnya yaitu karena agility yang buruk. Agility yang 
buruk berarti kemampuan dari keseimbangan kurangnya, 
koordinasi tidak memadai, fleksibilitas jelek serta 
kecepatan yang  rendah. Selain itu tim-tim pada futsal  
mengeluhkan kurangnya pola pergerakan dalam 
menggiring bola ataupun  melawti  lawan dengan ini dapat 
berpengaruh pada permainan  sehingga kesulitan dalam 
menguasai permainan dan mepertahankan penguasaan bola 
dengan  ini bola dapat dengan mudah dapat direbut oleh 
lawan.  
Metode Penelitian  
Penelitian ini merupakan narrative review. Sumber 
dari penelitian ini berasal dari jurnal yang membahas 
tentang pengaruh pemberian latihan ladder drill terhadap 
peningkatan kelincahan yang diperoleh dari internet. PICO 
merupakan sarana yang dapat digunakan untuk membantu 
tenaga kesehatan dalam pencarian literatur. PICO: P: (atlet) 
I : (Ladder drill)  C : (tidak ada) O : (Kelincahan).  
Hasil studi literature dari 2 database tersebut, 
kemudian dilakuakan screening judul menyeluruh dari
 database tersebut mengguanakan kata kunci 
teridentifiksi  di  dapat  20 artikel  yang dianggap penulis  
bisamemberikan kontribusi data artikel hasil yang 
diinginakan oleh penulis, berikut rincian : 
a. Pubmed  : 2 artikel 
b. Google scholar :18 artikel Tahap  selanjutnya 
artikel  yang  telah  dilakauakn  screening  abstrak 
menyeluruh kemudian disimpan kedalam mesin 
penyimpanan bibliography mendeley dan data yang sudah 




dilakuakan penyaringan data termaksud duplikasi artikel, 
screening abstrak, full text, flowcart 
Pada screeing full text untuk melihat apakah artikel 
yang didapatakan telah sesuai dengan kriteria yang 
dicari,penulis berorientasi pada kriteria inklusi  dan  ekslusi  
yang  telah  ditetapkan  penulis,  studi  teks  lengkap 
diambil dan diti jau secara independent berdasrakan kriteria 
tersbut, dari artikel yang ambil dalam pencaian putaran 
pertama,referensi tambahan 
diidentifikasi denga pencarian manual ssehingga 
meninggalkan 10 artikel untuk dilakuakn riview akhir, 
sesuai dengan flow cart seleksi literature 
kriteria inklusi 
a. Artkel nasional dan internasional  
b. Artikel yang brisi full text  
c. Artiel yang terkait dengan Sport Diterbitkan 
dalam 10 tahun terkahir  
d. Artikel yang membahas tentang ladder drill 
untuk meningkatkan kelincahan  
e. Artikel yang membahas cedera sprain 
 
Kriteria ekslusi 
a. Artikel yang tidak tersedia full text  
b. Artikel yang terait dengan hewan  
c. Artikel yang diterbitkan sebelem 2010  




1.  Cedera Sprain Angkle 
Keseleo pergelangan kaki (Sprain Angkle) 
merupakan salah satu cedera akut yang sering dialami 
para atlet. Sendi pergelangan kaki mudah sekali 
mengalami cedera karena kurang mampu melawan 
kekuatan medial, lateral, tekanan dan rotasi. Tidak 
seperti pada cedera lain yang disebabkan oleh tekanan 
tingkat rendah yang berulang-ulang dalam jangka 
waktu yang lama. Cedera akut pada pergelangan kaki 
disebabkan karena adanya penekanan melakukan 
gerakan membelok secara tiba-tiba, yang termasuk 




terdiri dari;1) keseleo tingkat ringan, sering terjadi pada 
ligament talofibula anterior, yang dapat mengakibatkan 
retak pada sebagian tulang tertentu, 2) keseleo tingkat 
sedang, meliput talofibula anterior dan calcaneo fibula 
ligament dapat memperparah terjadinya kerusakan pada 
struktur ligament, 3) keseleo tingkat parah, meliputi 
kedua ligament pada posterior talofibula ligament dapat 
menimbulkan putus urat otot yang kompleks atau 
kadang retak atau patah tulang. (Sumarningsi) 
2. Ladder drill  
Ladder drill merupkan metode latihan yang 
dikembanagkan beberpa latihan yang menyenangkan 
dengan menggunakan alat yang esensial menyurupai 
tangga dan berfungsi untuk mengajarkan keterampilan 
gerakan (Pelamonia 2018). Mennurut (Juliayanto 2016) 
ladder drill merupakan sebuah bentuk latihan dengan 
menggunakan alat menyerupai anak tangga yang ditaruh 
dilantai. Cara menggukan alat ini adalah dengan cara 
melompat dengan satu kaki atau menggunak dua kaki. 
Dimana latihan ini mempengaruhi pada otot tungkai. 
Hasil  
Berdasarkan hasil literature review yang telah 
dipaparkan terpadat sepuluh jurnal mengenai pengaruh 
ladder terhadap peningkatan kelincahan, dari dua jurnal 
yaitu nasional dan internasional.dari sepuluh jurnal 
yang disajikan diantarnya menggunakan metode 
kuantitatif-eksperimen. 
Responden dari 10 jurnal ladder driil berjumlah 253. 
Diamana dari hasil review jurnal yang sudah dipilih 
sesuai kriteria inklusi dan ekslusi didapat hasil yang 
positif atau adanya pengaruh terhadap kelincahan pada 
responden dengan diberikanya latihan ladder drill. 

















 Judul  Tempat Intervensi  Frekuensi Responden/Sampel Outcome Hasil Penelitian 
Penelitian/Penulis/Tahun Penelitian   latihan       
Pengaruh Pelatihan Indonesia Kelompok 1 8 minggu subyek penelitian Illinois Berdasarkan hasil 
Ladder Drill  Dan  Three ladder drill  perlakuan dengan jumlah   30 agility analisis data dan 
Corner Drill Terhadap Kelompok 2 diberikan orang  test pembahasan, maka 
Kelincahan Pemain three   corner pelatihan    dapat diambil 
Sepakbola/ Yudistira, drill  ladder drill   beberapa simpulan 
Darmawan  dan Kusuma/   dan three   antara lain : 
2018      corner drill   Pelatihan ladder 
      selama 16   drill   berpengaruh 
      kali     terhadap   
      pertemuan.    kelincahan  dengan 
           peningkatan  





Judul  Tempat Intervensi  Frekuensi Responden/Sampel Outcome Hasil Penelitian 
Penelitian/Penulis/Tahun Penelitian          
Pengaruh  Latihan Ladder Indonesia Kelompok 1 Latihan  sepakbola dan futsal Agility  t- Hasil ipenelitian iini 
Drill:  Ladder Speed  Run latihan  dilakukan yang berjumlah test membuktikan 
dan In Out Drill Terhadap  menggunakan dalam 3   set 33 iorang.  terdapat  perbedaan 
Peningkatan Kecepatan ladder drill  dan   3 menit  pengaruh kecepatan 
dan   Kelincahan/ Jendry Kelompok 2 rest istrahat  dan kelincahan pada 
Alvin Tefu/ 2019   latihan  per set,  kelompok   
    menggunakan intensitas akan   eksperimen sesudah 
    in out drill  ditingkatkan   di berikan perlakuan, 
      berangsur-   dari   hasil tersebut 
      angsur    dapat disimpulkan 
          bahwa  pemberian 
          latihan ladder speed 
          run dan iin iout 
          drill   idapat 
          imeningkatkan 
          kecepatan  idan 




Judul  Tempat intervensi  Frekuensi Responden/Sampel Outcome Hasil Penelitian 
Penelitian/Penulis/Tahun Penelitian             
Pengaruh Latihan Ladder Indonesia kelompok 1 Frekuensi  Dari 58 pemain Agility   t Berdasarkan  hasil 
Dril Terhadap eksperimen  latihan 3 kali hanya diambil  30 test analisis  varian satu 
Peningkatan   Kelincahan  Kelompok 2 seminggu  pemain karena tidak  jalur  tes  awal  dan  tes 
Siswa U-17 Di Persatuan  kontrol  selama 4 semua pemain rutin  akhir  Arrowhead 
Sepak Boa Jajag   minggu  hadir dalam latihan.  Agility  Test yang 
Kabupaten Banywangi/   latihan  Pembagian   dilakukan   pada 
Firdaus Soffan Hadi, Eko      kelompok untuk kelompok ladder drills, 
Hariyanto dan Fahrial     kelompok   diperoleh kesimpulan 
Amiq/ 2016       eksperimen dan bahwa ada pengaruh 
        kelompok kontrol t  yang   signifikan 
            terhadap pening-katan 
            kelincahanpemain.  
            Hasil uji hipotesis yang 
            menggunakan  analisis 
            varian satu jalur pada 
            kelompok ladder drills 
            diperoleh Fhitunglebih 
            besar dari Ftabel, 
            sehingga hipotesis nihil 




Judul  Tempat Intervensi Frekuensi Responden/Sampel Outcome Hasil Penelitian 
Penelitian/Penulis/Tahun Penelitian           
            
Pengaruh  Model Latihan Indonesia 27 orang Frekuensi Futsal /  27 orang Illinois Berdasarkan hasil 
Ladder Drill Lateral Dan  yang  terbagi latihan yang terbagi dalam agility penelitian yang 
Zig-Zag  Hops  Terhadap  dalam 3 dilakukan 3 kelompok   dilakukan, dapat 
Peningkatan   Kelincahan/  kelompok, selama 18 kali     disimpulkan bahwa 
Mardhika Rista kelompok pertemuan.     latihan model zig-zag 
Rahardian, Eko Hariyanto  ladder drill     hops  lebih 
dan Hariyoko/ 2019  lateral 9     berpengaruh  
   orang, ladder      meningkatkan 
   drill  zig-zag      kelincahan daripada 
   hops 9     latihan model  lateral, 
   orang, dan     Latihan ladder  drill 
   kelompok      model  zig-zag  hops 
   kontrol 9     memberikan pengaruh 
   orang       positif  yang 
          signifikan terhadap 
          peningkatan rata-rata 
          kelincahan peserta 
          futsal di SMP Katolik 


















 Judul  Tempat Intervensi Frekuensi Responden/Sampel Outcome Hasil Penelitian 
Penelitian/Penulis/Tahun Penelitian              
Latihan ladder drill Indonesia 3   kelompok, dilakukan selama Pada penelitian  ini Agilty  T- Latihan ladder 
chimney  jump yaitu  6 minggu dengan terdiri  dari 3 test drill  chimney 
meningkatkan daya ledak,  kelompok  intensitas 60% - kelompok, Pada jump  adalah 
Kelincahan, dan pelatihan  80% dan masing-masing   pelatihan yang 
keseimbangan/   Lukman,  ladder drill meningkat sesuai terdiri  dari 12 efektif  guna 
Agus Hariyanto dan chimney  program setiap 2 sampel, sehingga meningkatkan 
Nurkholis/ 2020   jump,  minggu dengan 3 total sampel pada kemampuan daya 
    kelompok  set, dan waktu penelitian ini adalah  ledak, kelincahan, 
    pelatihan  istirahat selama  2 36.     dan    
    ladder drill menit antar set      keseimbangan. 
    slaloms, dan       Latihan ladder 
    kelompok         drill  chimney 
    kontrol         jump cocok untuk 
             diterapkan pada 
             olahraga yang 
             memerlukan  
             gerakan cepat, 
             lincah, dan dapat 
             keseimbangan 
             tubuh  di saat 
             bergerak dan 
             dapat  koordinasi 
             gerakan kaki  
             yang bagus serta 
             kemampuan daya 
             ledak otot yang 




 Judul  Tempat Intervensi Frekuensi Responden/Sampel Outcome Hasil Penelitian 
Penelitian/Penulis/Tahun Penelitian           
Pengaruh latihan agility Indonesia Kelompok Frekuensi  Futsal/ total jumlah Agility T- Berdasarkan  data 
ladder drill terhadap ekperomen latihan 3 kali 15 sampel. Test penelitian yang telah 
kelincahan pemain   Kelompok  2 per minggu  diperoleh,  maka 
Futsal  sportifo  fc  u-(14-  kontrol selama 18 kali  dapat  ditarik 
16)   pamekasan/ Hasbi  pertemuan di  kesimpulan bahwa 
Asshiddiqi dan Heri  lapangan futsal   adanya pengaruh 
Wahyudi/      SPORTIFO FC   yang signifikan dari 
           latihan agility ladder 
           drill  terhadap 
           kelincahan pemain 
           futsal SPORTIFO FC 
           U-(14-16)   
           Pamekasan, terbukti 
           dengan  hasil 
           perhitungan nilai sig. 
           (2-tailed)   0,000   ≤ 
           0,05. Kemudian  dari 
           hasil nilai mean 
           pretest (1189,93) dan 
           postest 1087,27 
           terdapat  peningkatan 
           dengan selisih 




 Judul  Tempat Intervensi Frekuensi  Responden/Sampel Outcome Hasil Penelitian 
Penelitian/Penulis/Tahun Penelitian           
Pengaruh Pelatihan Indonesia 1  kelompok Fekuensi  ini   sebanyak   30 Illinois Berdasarkan   hasil 
Ladder Drill Terhadap eksperimen. latihan  orang berjenis agility analisis data  dan 
Kecepatan Dan  minggu  kelamin laki-laki. test pembahasan maka dapat 
Kelincahan/ Ketut  dengan 3   disimpulkan  bahwa 
Chandra Adinata Kusuma,   kali     pelatihan ladder drill 
dan Kadek Happy  pertemuan     berpengaruh terhadap 
Kardiawan/ 2017    per minggu     kecepatan  berlari, 
          kelincahan,  dan power 
          otot  tungkai. Sehingga 
          diharapkan  kepada 
          pelatih futsal  dan 
          pembina ekstrakurikuler 
          futsal   dapat 
          mengimplementasikan 
          latihan tersebut  guna 
          meningkatkan kecepatan 
          berlari,  kelincahan dan 
          power otot tungkai para 




 Judul  Tempat Intervensi Frekuensi  Responden/Sampel Outcome Hasil Penelitian 
Penelitian/Penulis/Tahun Penelitian             
Effect of ladder drill and India kelompok Periode  30 pria  olahraga Shuttle Berdasarkan  hasil 
SAQ training  on speed eksperimen- pelatihan  pemain   badminton run test penelitian  itu 
and agility  among sports I,   kelompok adalah 8 klub dipilih secara menyimpulkan bahwa 
club badminton players/  eksperimen- minggu,  acak dari klub latihan  ladder  drill 
N  Chandrakumar dan  C II dan control dalam 1 olahraga kota dan SAQ secara 
Ramesh/ 2015   kelompok minggu 3 kali Dindugal   signifikan   
     latihan      meningkatkan   
           kecepatan  dan 
           kelincahan   
           di antara  klub 
           olahraga pemain bulu 
           tangkis  Ladder drill 
           dan   pelatihan  SAQ 
           ditawarkan sebagai 
           metode yang  lebih 
           baik    untuk 
           mengembangkan  
           kecepatan  dan 
           kelincahan.   












 Judul  Tempat Intervensi Frekuensi Responden/Sampel Outcome Hasil Penelitian 
Penelitian/Penulis/Tahun Penelitian           
Model Comparison Indonesia Kelompok 1 Frekuensi 30   anak   laki-laki  Shuttle latihan ladder drill 
Exercise Circuit Training circuit  latihan selama yang diambil secara run test yang signifikan untuk 
Game and Circuit Ladder  training  6 minggu acak   meningkatkan  
Drills  to Improve  Agility Kelompok 2 dalam satu kategori   usia dan kelincahan  
and  Speed/ ladder drill  minggu jenis  kelamin yang dan kecepatan  
Susilaturochman Hendrawan  Kelompok 3 dilakauakan   3 sama.   analisis hasil, dapat 
Koestanto ,  Hari Setijino, control  kali pelatiahan    disimpulkan bahwa 
dan Edy Mintarto/ 2017         ada peningkatan 
           kecepatan dan  
           kelincahan    masing- 
           masing kelompok 
           setelah diberikan 




 Judul  Tempat Intervensi Frekuensi  Responden/Sampel outcome Hasil Penelitian 
Penelitian/Penulis/Tahun Penelitian               
The  Influence  of Ladder Indonesia Kelompok 1 6 minggu Subjek  penelitian agility pengaruhsignifikan 
Drills  And Jump Rope ladder drill  dalam   adalah semua  with   T- ladder dril dan latihan 
Exercise Towards Speed, Kelompok 2 seminggu 3 siswa  / atlet test lompat tali terhadap 
Agility, And Power   of lompat tali .  kali   mengikuti    peningkatan   
Limb Muscle/ Nanda      ekstrakurikuler di kecepatan, kelincahan, 
Eriko Pratama, Edy      SMAN 1   Balong dan otot tungkai  
Mintarto dan Nining      panggang Gresik kekuasaan. Latihan 
Widyah Kusnanik/ 2018       sebanyak 30 anak tangga lebih efektif 
          dan     daripada  latihan 
          dibagi menjadi tiga lompat tali dan 
          kelompok..   kelompok kontrol 
               dalam meningkatkan 
               kecepatan dan   
               kelincahan. Sementara 
               latihan lompat tali 
               lebih  efektif daripada 
               latihan tangga dan 
               kelompok kontrol 
               dalam meningkatkan 
               anggota tubuh  





Berdasarkan hasil literature 
riview jurnal 1 yang berjudul 
Optimalisasi Kelincahan Pemain Futsal 
Pra Pon Kalimantan Selatan Melalui 
Latihan ladder drill Dari hasil penelitian 
ini bahwa latihan ladder drill mampu 
memberikan sumbangan yang signifikan 
dalam peningkatan kemampuan 
kelincahan. 
Berdasarkan hasil literature 
riview jurnal 2 yang berjudul Pengaruh 
Latihan Ladder Drill: Ladder Speed 
Run dan In Out Drill Terhadap 
Peningkatan Kecepatan dan Kelincahan. 
Metode latihan ladder drill merupakan 
salah satu latihan yang sangat populer 
sekarang ini dan sering digunakan oleh 
para pelatih dan juga para pembina 
untuk meningkatkan kecepatan dan 
kelincahan menggunakan metode 
latihan seperti latihan ladder speed run 
dan in out drill dan lain sebagainya 
 
Berdasarkan hasil literature 
riview jurnal 3 yang berjudul Pengaruh 
Latihan Ladder Dril Terhadap 
Peningkatan Kelincahan Siswa U-17 Di 
Persatuan Sepak Boa Jajag Kabupaten 
Banywangi. Latihan ladder drills 
termasuk latihan yang dapat 
meningkatkan kelincahan. Hal ini sesuai 
dengan pendapat Reynolds (2011:17) 
mengatakan bahwa “ladder drills atau 
tangga latihan adalah cara yang terbaik 
dan menyenangkan untuk mengajarkan 
kete-rampilan gerak. Meskipun gerakan 
linear dan lateral adalah biomekanik 
sederhana, dengan kombinasi gerak ini 
dapat menjadi komplek” 
Berdasarkan hasil literature 
riview jurnal 4 yang berjudul Pengaruh 
Model Latihan Ladder Drill Lateral 
Dan Zig-Zag Hops Terhadap 
Peningkatan Kelincahan. Kegunaan 
kelincahan menurut Suharno (1985:33) 
adalah “untuk mengkoordinasikan 
gerakan-gerakan berganda atau 
stimulan, mempermudah penguasaan 
teknik-teknik tinggi, gerakan-gerakan 
efisien, efektif dan ekonomis serta 





Berdasarkan hasil literature 
riview jurnal 5 yang berjudul Latihan 
ladder drill chimney jump 
meningkatkan daya ledak, Kelincahan, 
dan keseimbangan. Latihan ladder drill 
chimney jump gerakannya menuntut 
atlet untuk melompatmelewati alat 
bantu berupa ladder atau berbentuk 
tangga, latihan secara cepat dan 
kontinyu. 
Berdasarkan hasil literature 
riview jurnal 6 Pengaruh latihan agility 
ladder drill terhadap kelincahan pemain 
Futsal sportifo fc u-(14-16) pamekasan. 
Hasil analisis data menunjukan bahwa 
latihan agility ladder drill dapat 
meningkatkan kelincahan pemain futsal 
SPORTIFO FC U-(14-16) Pamekasan. 
Hasil temuan ini sejalan dengan teori 
tentang latihan ladder drill bahwa 
bentuk latihan ladder drill dapat 
meningkatkan kecepatan dan kelincahan 
(fantiro 2018, 21; Fatchurrahma dkk, 
2019, 163;Robert S.K et al, 2017, 310). 
Berdasarkan hasil literature 
riview jurnal 7 Pengaruh Pengaruh 
Pelatihan Ladder Drill Terhadap 
Kecepatan Dan Kelincahan. 
Berdasarkan pengujian hipotesis kedua 
ternyata terdapat pengaruh yang 
signifikan dari pelatihan ladder drill 
terhadap kelincahan. Pelatihan ladder 
drill adalah sebuah pelatihan dengan 
menggunakan sebuah alat fitness berupa 
tangga di mana nantinya seorang atlet 
berlari, melompat dan meloncat dengan 
menggerakkan kakinya dengan cepat 
melewati tangga tersebut sehingga dapat 
membantu mengembangkan kecepatan 
dan kelincahan atlet (Schirm dalam 
Triharsono, 2013:30). 
Berdasarkan hasil literature 
riview jurnal 8 yang berjudul Effect of 
ladder drill and SAQ training on speed 
and agility among sports club 
badminton players. Baru-baru ini latihan 




ditawarkan sebagai metode yang lebih 
baik untuk mengembangkan kecepatan 
dan kelincahan. Hasil dan diskusi 
penelitian ini membuktikan bahwa kata 
prosedur pelatihan bermanfaat untuk 
meningkatkan tangga bor latihan beban 
dan yoga besi pada kelincahan, 
kecepatan, fleksibilitas dan kapasitas 
vital di antara bulu tangkis perguruan 
tinggi pemain dan studi ini didukung 
studi yang dilakukan oleh Graydon L. 
Gains., (2010) 
Berdasarkan hasil literature 
riview jurnal 9 yang berjudul Model 
Comparison Exercise Circuit Training 
Game and Circuit Ladder Drills to 
Improve Agility and Speed. Dalam 
uraian hasil penelitian ini mereka akan 
membahas rata-rata dan standar 
deviasiasi diperoleh dari hasil tes yang 
dilakukan pada setiap kelompok yang 
dihitung berdasarkan kelompok dan 
jenis latihan yang diterapkan. Di 
kelompok I, ada peningkatan rata-rata 
nilai antara pretest dan posttest pada 
ketergantungan variabel penyok 
(kecepatan dan kelincahan).  
Berdasarkan hasil literature 
riview jurnal 10 yang berjudul The 
Influence of Ladder Drills And Jump 
Rope Exercise Towards Speed, Agility, 
And Power of Limb Muscle. Latihan 
ladder drill adalah bentuk latihan 
melompat dengan satu atau dua kaki 
dengan cara melompat pada tali 
berbentuk tangga ditempatkan di lantai 
atau di tanah. Latihan ini tidak dapat 
dipisahkan dari kekuatan otot tungkai 
karena digunakanBanyak otot kaki 
selain menggunakan otot kaki saja. 
Komponen otot utama yang terlibat 
dalam Latihan adalah otot Sartorius, 
otot Gracilis, otot Seminendinosus, otot 
Gluteus Maximus, VastusOtot Lateralis, 
Otot Vastus Medialis, Otot Vastus 




LongusPeroneus Muscles, Extucor 
Hallus Longus Muscle Extensor, dan 
Hallucis Longus Flouror. 
Kesimpulan  
Berdasarkan hasil 10  
review jurnal yang dilakukan 
dapat dismpulkan bahwa 
terdapat pengaruh yang 
signifikan pada pemberian 
latihan ladder drill untuk 
meningkatkan kelincahan. Dari 
pengalamaan dan penelitian  
terbukti bahwa dalam 
memberikan latihan ladder drill 
tentunya dapat meningkatkan 
kelincahan diamana ditandai 
dengan adanya pengukuran pre 
tes dan pos tes. 
Saran  
Sebagai seorang peneliti 
dalama memberikan sebuah 
latihan yaitu latihan ladder drill 
ada beberpa yang harus 
diperhatikan yaitu melakaukan 
assemsmet kepada atlet sebelum 
memberikan latihan yang 
diberikan sesuai evindance 
based practice (EBP), dosis yang 
diberikan harus sesuai denagan 
kondisi atlet pada saat itu agar 
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